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ภาคผนวก ก

ผลการศึกษาเพิ่มเติม

ตาราง 1
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับคะแนนของกลุมตัวอยางจําแนกตามเจตคติตอพฤติ
กรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ํารายขอ (N = 160)

ขอความ Χ SD ระดับ
คะแนน

1. การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ําทําใหไมอวน 15.96 5.15 สูง
2. การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ําทําใหไขมันในเลือดไมสูง 13.98 5.01 ปานกลาง
3. การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ําทําใหมีน้ําหนักสมวัย 13.39 5.74 ปานกลาง
4. การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ําทําใหไมเปนโรคหัวใจและ
    หลอดเลือด

13.16 4.58 ปานกลาง

5. การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ําทําใหไมเปนโรคความดัน
    โลหิตสูง

13.13 4.74 ปานกลาง

6. การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ําทําใหไมเปนสิว 12.57 5.17 ปานกลาง
7. การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ําทําใหรางกายออนเพลีย 12.34 4.28 ต่ํา
8. การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ําทําใหรางกายแข็งแรง 11.88 5.31 ต่ํา
9. การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ําทําใหอายุยืน 10.93 4.75 ต่ํา
10. การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ําทําใหรางกายมี
      ภูมิตานทานโรคเพิ่มขึ้น

10.79 4.06 ต่ํา

ตาราง 2
คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับคะแนนของกลุมตัวอยางจําแนกตามการคลอย
ตามกลุมอางอิงตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ํารายขอ (N = 160)

ขอความ Χ SD ระดับ
คะแนน

1. บุคลากรสาธารณสุข 15.47 5.92 สูง
2. บิดามารดา 14.36 4.91 ปานกลาง
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ตาราง 2 (ตอ)
ขอความ Χ SD ระดับ

คะแนน
3. พี่นอง 13.56 5.33 ต่ํา
4. เพื่อน 13.53 5.52 ต่ํา
5. ญาติ 12.78 5.04 ต่ํา
6. ครูอาจารย 12.76 5.11 ต่ํา

ตาราง 3
คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และระดบัคะแนนของกลุมตวัอยางจาํแนกตามการรบัรูความสามารถ
ในการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ํารายขอ (N = 160)

ขอความ Χ SD ระดับ
คะแนน

1. การไดรับความรูเกี่ยวกับประโยชนของอาหารที่มีไขมันต่ํา
    ทําใหทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา

15.99 5.10 สูง

2. การมีผูปรุงอาหารที่มีไขมันต่ําใหรับประทาน
    ทําใหทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา

15.68 5.30 สูง

3. การมีแบบอยางที่รับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
    ทําใหทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา

15.56 5.41 สูง

4. ความตองการมีรูปรางดีทําใหทานรับประทานอาหารที่มี
    ไขมันต่ํา

15.08 6.08 สูง

5. ความกลัวอวนทําใหทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา 14.54 6.49 ปานกลาง
6. รสชาดที่ดีของอาหารที่มีไขมันต่ําทําใหทานรับประทาน
    อาหารที่มีไขมันต่ํา

14.38 5.25 ปานกลาง

7. การไมอยากเจ็บปวยทําใหทานรับประทานอาหารที่มี
    ไขมันต่ํา

14.33 5.51 ปานกลาง

8. ขอมูลเกี่ยวกับปริมาณไขมันบนฉลากบรรจุอาหาร
    ทําใหทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา

13.82 5.85 ปานกลาง

9. ความตองการมีสุขภาพดีทําใหทานรับประทานอาหารที่มี
    ไขมันต่ํา

13.75 5.01 ปานกลาง
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ตาราง 3 (ตอ)
ขอความ Χ SD ระดับ

คะแนน
10. การรณรงคใหรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
      ทําใหทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา

13.58 5.01 ปานกลาง

11. การหาซื้ออาหารที่มีไขมันต่ําไดงาย
      ทําใหทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา

13.29 5.03 ปานกลาง

12. ความไมชอบอาหารมันทําใหทานรับประทานอาหารที่มี
      ไขมันต่ํา

12.94 6.01 ต่ํา

13. สีสันที่นารับประทานของอาหารที่มีไขมันต่ํา
      ทําใหทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา

12.36 5.41 ต่ํา

14. ความอยากเปนคนทันสมัยทําใหทานรับประทาน
      อาหารที่มีไขมันต่ํา

11.90 6.08 ต่ํา

15. อาหารที่มีไขมันต่ําราคาถูกทําใหทานรับประทาน
      อาหารที่มีไขมันต่ํา

11.81 5.47 ต่ํา

ตาราง 4
คาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และระดบัคะแนนของกลุมตวัอยางจาํแนกตามพฤตกิรรมการบรโิภค
อาหารที่มีไขมันต่ํารายขอ (N = 160)

ขอความ Χ SD ระดับ
คะแนน

1. ทานรับประทานผัก 4.33 0.90 สูง
2. ทานรับประทานผลไม 4.20 0.94 สูง
3. ทานรับประทานขนมหวาน 3.93 0.91 สูง
4. ทานรับประทานหนังสัตว 3.90 0.79 สูง
5. ทานรับประทานเครื่องในสัตว 3.89 0.84 สูง
6. ทานรับประทานอาหารจานดวน 3.66 0.87 สูง
7. ทานรับประทานอาหารที่ใสเนย 3.59 0.89 สูง
8. ทานรับประทานอาหารจานเดียว 3.43 0.85 ปานกลาง
9. ทานรับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปพรอมเครื่องปรุง 3.36 0.82 ปานกลาง
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ตาราง 4 (ตอ)
ขอความ Χ SD ระดับ

คะแนน
10. ทานรับประทานอาหารประเภทเบเกอรี่ 3.36 0.86 ปานกลาง
11. ทานรับประทานเนื้อสัตวไมติดมัน 3.34 1.02 ปานกลาง
12. ทานดื่มเครื่องดื่มที่ใสนม 3.26 0.95 ปานกลาง
13. ทานรับประทานอาหารที่ใสกะทิ 3.26 0.97 ปานกลาง
14. ทานรับประทานไอศกรีม 3.18 0.90 ปานกลาง
15. ทานดื่มน้ําผักหรือน้ําผลไม 3.13 1.21 ปานกลาง
16. ทานดื่มนมสดพรองมันเนย 3.13 1.33 ปานกลาง
17. ทานดื่มนมเปรี้ยวที่มีไขมันต่ํา 3.10 1.13 ปานกลาง
18. ทานรับประทานอาหารประเภทผัด 3.09 0.89 ปานกลาง
19. ทานรับประทานอาหารทะเล 2.91 0.91 ปานกลาง
20. ทานรับประทานขนมขบเคี้ยว 2.89 1.00 ปานกลาง
21. ทานรับประทานอาหารประเภททอด 2.74 0.89 ปานกลาง
22. ทานดื่มนมสดรสจืด หวาน หรือช็อกโกแลต 2.74 1.16 ปานกลาง
23. ทานรับประทานโยเกิรตพรองมันเนยหรือโยเกิรตที่มีไขมันต่ํา 2.38 0.87 ต่ํา
24. ทานรับประทานสลัดผักน้ําใส 1.86 0.80 ต่ํา
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ภาคผนวก ข

ขอคิดเห็นและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ

ผูทรงคุณวุฒิมีขอคิดเห็นและขอเสนอแนะดังนี้
1. แบบสอบถามเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ํา

- การรับประทานอาหารที่มีไ ขมันต่ําทําใหร า งกายแข็งแรงมีความ
หมายใกลเคียงกับทําใหไมเจ็บปวยงายใหเลือกขอใดขอหนึ่ง

- การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ําทําใหรางกายไมออนเพลียมีความหมาย
ใกลเคียงกับทําใหรางกายแข็งแรงใหปรับเปนทําใหรางกายออนเพลีย

- การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ําทําใหรา งกายเจริญเติบโตตามวัย
มีความหมายไมชัดเจนใหปรับเปนทําใหมีน้ําหนักสมวัย

- การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ําทําใหรูปรางดีมีความหมายใกลเคียงกับ
ทําใหไมอวนใหเลือกขอใดขอหนึ่ง

- การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ําทําใหผิวพรรณดีมีความหมายไมชัด
เจนใหปรับเปนทําใหไมเปนสิว

2. แบบสอบถามการคลอยตามกลุมอางอิงตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่
มีไขมันต่ํา

- ผูปกครองมีความหมายซ้ําซอนกับกลุมอางอิงอื่นใหตัดออก
- บุคคลที่ใกลชิดมีความหมายไมชัดเจนใหปรับเปนบุคลากรสาธารณสุข

3. แบบสอบถามการรับ รูค วามสามารถในการควบคุมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่มีไขมันต่ํา

- ความชอบอาหารที่มีไขมันต่ําทําใหทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
มีความหมายไมชัดเจนใหปรับเปนความไมชอบอาหารมัน

- การซื้ออาหารฟาสตฟูดไดงายทําใหทานรับประทานอาหารที่มีไขมัน
ต่ําไมสอดคลองใหตัดออก

- ความอยากรับประทานอาหารฟาสตฟูดทําใหทานรับประทานอาหารที่
มีไขมันต่ําไมสอดคลองใหตัดออก

- ความเพีย งพอของรายไดทําใหทา นรับประทานอาหารที่มีไ ขมัน
ต่ํ าไมสอดคลองใหตัดออก
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4. แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ํา
- เพิ่มการรับประทานขนมปงทาเนย โรตี นมสดรสจืด นมสดรสหวาน นมสด

รสช็อกโกแลต นมถั่วเหลือง ชา ชามุก กาแฟ กาแฟมุก และอาหารทะเลที่มีไขมันสูง
- ตองการวดัพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีม่ไีขมนัต่าํ แตขอคาํถามสวนใหญเปน

อาหารที่มีไขมันสูง ควรเพิ่มขอคําถามเกี่ยวกับอาหารที่มีไขมันต่ํา
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ภาคผนวก ค

แบบฟอรมการพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง

ดฉินั นางสาวปถมาวด ี เดชฤกษปาน เปนนกัศกึษาหลักสตูรพยาบาลศาสตรมหาบณัฑติ
สาขาการพยาบาลครอบครัวและชุมชน คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร กําลังทํา
การวิจัยเร่ือง “เจตคติ การคลอยตามกลุมอางอิง การรับรูความสามารถในการควบคุม ความตั้ง
ใจ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ําของวัยรุนหญิงในเขตเทศบาลเมือง จังหวัด
พัทลุง” ซ่ึงผลการวจิยัจะนาํไปเปนแนวทางในการวางแผนสงเสรมิพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีม่ไีข
มนัต่าํของวัยรุนหญิง  เพื่อใหมีภาวะสุขภาพที่ดีตอไป โครงการวิจัยคร้ังนี้ไดผานการตรวจ
สอบจริยธรรมในการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมของคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัย
สงขลานครินทร เรียบรอยแลว

ดิฉันคิดวาทานเปนบุคคลสําคัญในการใหขอมูลคร้ังนี้ จึงใครขอความรวมมือจาก
ทานในการตอบแบบสอบถามตามความเปนจรงิ การเขารวมการวจิยัคร้ังนีเ้ปนไปตามความสมคัรใจของ
ทาน ทานมีสิทธิที่จะตอบรับหรือปฏิเสธการเขารวมการวิจัย โดยไมมีผลกระทบใดๆ ตอทาน ขอมูล
ทีไ่ดจากทานจะไดรับการปกปดเปนความลบั และนาํเสนอในภาพรวมของการวจิยัเทานัน้ หากทานมี
ขอสงสัยใดๆ ในระหวางเขารวมการวิจัยสามารถสอบถามไดตลอดเวลา ดิฉันหวังเปนอยางยิ่ง
วา จะไดรับความรวมมือจากทานเปนอยางดี และขอขอบคุณสําหรับความรวมมือในการวิจัยคร้ังนี้

      นางสาวปถมาวดี เดชฤกษปาน
           ผูวิจัย

หมายเหตุ ทานสามารถแสดงความรวมมือในการเขารวมการวิจัยคร้ังนี้ไดทั้งแบบมีลายลักษณ
อักษรและไมมีลายลักษณอักษร หากทานประสงคจะเขารวมการวิจัยแบบมีลายลักษณอักษร ทาน
สามารถลงนามดานลางขอความขางทายนี้
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สําหรับผูเขารวมการวิจัย
ขาพเจาไดรับทราบรายละเอียดของการวิจัยดังที่ไดอธิบายไวขางตน ขาพเจา

มีความเขาใจ และยินยอมใหบุตร/ผูที่อยูในการดูแลของขาพเจาเขารวมการวิจัยคร้ังนี้

ลงชื่อ....................................................
         (      )

    บิดามารดา/ผูปกครอง

ขาพเจามีความเขาใจ และยินดีเขารวมการวิจัยคร้ังนี้

      ลงชื่อ....................................................
         (      )

        ผูเขารวมการวิจัย
     วันที่.......เดือน....................พ.ศ............
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ภาคผนวก ง

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย

         เลขท่ีแบบสอบถาม   

การวิจัยเร่ือง เจตคติ การคลอยตามกลุมอางอิง การรับรูความสามารถในการควบคุม ความตั้งใจ
และพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ําของวัยรุนหญิงในเขตเทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง
คําชี้แจง แบบสอบถามนี้สรางขึ้นเพื่อศึกษาเจตคติ การคลอยตามกลุมอางอิง การรับรูความ
สามารถในการควบคมุ ความตัง้ใจ และพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีม่ไีขมนัต่าํของวยัรุนหญงิใน
เขตเทศบาลเมือง จังหวัดพัทลุง เพื่อเปนแนวทางในการวางแผนสงเสริมพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่มีไขมันต่ําของวัยรุนหญิง อันจะนําไปสูการมีภาวะสุขภาพที่ดีตอไป โดยแบบสอบ
ถามประกอบดวยขอมูล 6 สวน คือ

สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล
สวนที่ 2 แบบสอบถามเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ํา
สวนที ่ 3 แบบสอบถามการคลอยตามกลุมอางองิตอพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีม่ี

ไขมันต่ํา
สวนที่ 4 แบบสอบถามการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมการบริโภค

อาหารที่มีไขมันต่ํา
สวนที ่5 แบบสอบถามความตัง้ใจในการมพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีม่ไีขมนัต่าํ
สวนที่ 6 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ํา



86

สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล
คําชี้แจง กรุณาทําเครื่องหมาย  ลงใน (   ) หนาขอความเพียงคําตอบเดียว หรือเติมคําตอบลง
ในชองวางที่ตรงกับความเปนจริงของทานมากที่สุด
1. อายุ...............ป
2. ระดับการศึกษา
        (   ) 1. มัธยมศึกษาปที่ 1 (   ) 2. มัธยมศึกษาปที่ 2
        (   ) 3. มัธยมศึกษาปที่ 3 (   ) 4. มัธยมศึกษาปที่ 4
        (   ) 5. มัธยมศึกษาปที่ 5          (   ) 6. มัธยมศึกษาปที่ 6
3. น้ําหนัก...............กิโลกรัม สวนสูง...............เซนติเมตร
4. ทานไดรับคาใชจายสวนตัวเฉลี่ย...............บาทตอเดือน
5. ปจจุบันทานพักอาศัยอยูกับใคร
        (   ) 1. บิดา                                               (   ) 2. มารดา
        (   ) 3. บิดามารดา               (   ) 4. ญาติ
        (   ) 5. อ่ืนๆ ระบุ...............
6. ทานมีพี่นอง...............คน (รวมตัวทานดวย)
7. ทานมีญาติอาศัยอยูรวมครัวเรือนกับทานหรือไม
        (   ) 1. ไมมี                             (   ) 2. มี
8. สมาชิกในครอบครัวของทานมีคนรูปรางอวนหรือไม
        (   ) 1. ไมมี                             (   ) 2. มี
9. เพื่อนสนิทของทานสวนใหญมีรูปรางอยางไร
        (   ) 1. ผอม (   ) 2. ปกติ (   ) 3. อวน
10. สวนใหญทานจัดหาอาหารรับประทานโดยวิธีใด
        (   ) 1. ปรุงอาหารรับประทาน                  (   ) 2. ซ้ืออาหารรับประทาน
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สวนท่ี 2 แบบสอบถามเจตคติตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ํา
ตอนที่ 1 แบบสอบถามความเชื่อเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ํา
คําชี้แจง ขอความตอไปนี้เปนความเชื่อเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไข

มันต่ํา กรุณาทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางที่ตรงกับความรูสึกของทานมากที่สุด ขอใหตอบ
เพียงคําตอบเดียว และตอบใหครบทุกขอ

ขอความ ไม
เห็นดวย
อยางยิ่ง

ไม
เห็นดวย

ไมแนใจ เห็นดวย เห็นดวย
อยางยิ่ง

1. การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
ทําใหรางกายแข็งแรง
2. การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
ทําใหรางกายออนเพลีย
3. การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
ทําใหรางกายมีภูมิตานทานโรคเพิ่มขึ้น
4. การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
ทําใหไขมันในเลือดไมสูง
5. การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
ทําใหไมเปนโรคความดันโลหิตสูง
6. การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
ทําใหไมเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด
7. การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
ทําใหไมเปนสิว
8. การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
ทําใหมีน้ําหนักสมวัย
9. การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
ทําใหไมอวน
10. การรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
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ทําใหอายุยืน

ตอนที่ 2 แบบสอบถามการประเมินคุณคาผลของพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มี
ไขมันต่ํา

คําชี้แจง  ขอความตอไปนี้ เปนการประเมินคุณคาผลของพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่มีไขมันต่ํา กรุณาทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางที่ตรงกับความรูสึกของทาน
มากที่สุด ขอใหตอบเพียงคําตอบเดียว และตอบใหครบทุกขอ

ขอความ ไมดีเลย ไมดี ไมแนใจ ดี ดีมาก

1. การที่มีรางกายแข็งแรง เพราะรับ
ประทานอาหารที่มีไขมันต่ําเปนสิ่งที่...
2. การที่มีรางกายออนเพลีย เพราะรับ
ประทานอาหารที่มีไขมันต่ําเปนสิ่งที่...
3. การที่รางกายมีภูมิตานทานโรคเพิ่มขึ้น
เพราะรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
เปนสิ่งที่...
4. การที่มีไขมันในเลือดไมสูง เพราะรับ
ประทานอาหารที่มีไขมันต่ําเปนสิ่งที่...
5. การที่ไมเปนโรคความดันโลหิตสูง
เพราะรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
เปนสิ่งที่...
6. การที่ไมเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด
เพราะรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
เปนสิ่งที่...
7. การที่ไมเปนสิว เพราะรับประทาน
อาหารที่มีไขมันต่ําเปนสิ่งที่...
8. การที่มีน้ําหนักสมวัย เพราะรับประทาน
อาหารที่มีไขมันต่ําเปนสิ่งที่...
9. การที่ไมอวน เพราะรับประทาน
อาหารที่มีไขมันต่ําเปนสิ่งที่...
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10. การที่มีอายุยืน เพราะรับประทาน
อาหารที่มีไขมันต่ําเปนสิ่งที่...
สวนท่ี 3 แบบสอบถามการคลอยตามกลุมอางอิงตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ํา

ตอนที่  1  แบบสอบถามความเชื่อ เกี่ยวกับกลุมอางอิงตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่มีไขมันต่ํา

คาํชีแ้จง ขอความตอไปนีเ้ปนความเชือ่เกีย่วกบักลุมอางองิตอพฤตกิรรมการบรโิภค
อาหารที่มีไขมันต่ํา กรุณาทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางที่ตรงกับความรูสึกของทานมากที่
สุด ขอใหตอบเพียงคําตอบเดียว และตอบใหครบทุกขอ

ขอความ ไม
ควรทํา
อยางยิ่ง

ไม
ควรทํา

ไมแนใจ ควรทํา ควรทํา
อยางยิ่ง

1. ถาทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
บิดามารดาคิดวา...
2. ถาทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
พี่นองคิดวา...
3. ถาทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
ญาติคิดวา...
4. ถาทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
เพื่อนคิดวา...
5. ถาทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
ครูอาจารยคิดวา...
6. ถาทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
บุคลากรสาธารณสุข เชน แพทย พยาบาล
เจาหนาที่สาธารณสุขคิดวา...
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ตอนที่ 2 แบบสอบถามแรงจูงใจที่จะทําตามกลุมอางอิงตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่มีไขมันต่ํา

คําชี้แ จง  ขอความตอไปนี้ เ ปนแรงจูงใจที่จ ะทําตามกลุมอา งอิงตอพฤติ
กรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ํา กรุณาทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางที่ตรงกับความรูสึก
ของทานมากที่สุด ขอใหตอบเพียงคําตอบเดียว และตอบใหครบทุกขอ

ขอความ นอยทีส่ดุ นอย ไมแนใจ มาก มากที่สุด

1. ถาบิดามารดาตองการให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
ทานจะทําตาม…
2. ถาพี่นองตองการให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
ทานจะทําตาม…
3. ถาญาติตองการให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
ทานจะทําตาม...
4. ถาเพื่อนตองการให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
ทานจะทําตาม...
5. ถาครูอาจารยตองการให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
ทานจะทําตาม…
6. ถาบุคลากรสาธารณสุข เชน แพทย
พยาบาล เจาหนาที่สาธารณสุข ตองการให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
ทานจะทําตาม...
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สวนท่ี 4 แบบสอบถามการรบัรูความสามารถในการควบคมุพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีมี่ไขมันต่าํ
ตอนที ่ 1 แบบสอบถามความเชือ่เกีย่วกบัการควบคมุพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีม่ี

ไขมันต่ํา
คําชี้แจง ขอความตอไปนี้เปนความเชื่อเกี่ยวกับการควบคุมพฤติกรรมการบริโภค

อาหารที่มีไขมันต่ําในระยะ 1 เดือนขางหนา กรุณาทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางที่ตรง
กับความรูสึกของทานมากที่สุด ขอใหตอบเพียงคําตอบเดียว และตอบใหครบทุกขอ

ขอความ ยากมาก ยาก ไมแนใจ งาย งายมาก

1. ความตองการมีสุขภาพดีทําให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
2. การไมอยากเจ็บปวยทําให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
3. ความตองการมีรูปรางดีทําให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
4. ความกลัวอวนทําให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
5. ความไมชอบอาหารมันทําให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
6. รสชาดที่ดีของอาหารที่มีไขมันต่ําทําให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
7. สีสันที่นารับประทานของอาหารที่มีไข
มันต่ําทําใหทานรับประทานอาหารที่มีไข
มันต่ํา
8. การหาซื้ออาหารที่มีไขมันต่ําไดงาย
ทําใหทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
9. อาหารที่มีไขมันต่ําราคาถูกทําให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
10. ขอมูลเกี่ยวกับปริมาณไขมันบน
ฉลากบรรจุอาหารทําใหทานรับประทาน
อาหารที่มีไขมันต่ํา
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ขอความ ยากมาก ยาก ไมแนใจ งาย งายมาก

11. การไดรับความรูเกีย่วกบัประโยชนของ
อาหารที่มีไขมันต่ําทําใหทานรับประทาน
อาหารที่มีไขมันต่ํา
12. การรณรงคใหรับประทานอาหารที่มี
ไขมันต่ําทําใหทานรับประทานอาหารที่มี
ไขมันต่ํา
13. การมแีบบอยางทีรั่บประทานอาหารทีม่ี
ไขมันต่ํา เชน บิดามารดา พี่นอง เพื่อน
ทําใหทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
14. การมีผูปรุงอาหารที่มีไขมันต่ํา
ใหรับประทานทําใหทานรับประทาน
อาหารที่มีไขมันต่ํา
15. ความอยากเปนคนทันสมัยทําให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา

ตอนที่ 2 แบบสอบถามการรับรูอํานาจการควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มี
ไขมันต่ํา

คําชี้แจง  ขอความตอไปนี้ เปนการรับรู อํานาจการควบคุมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่มีไขมันต่ําในระยะ 1 เดือนขางหนา กรุณาทําเครื่องหมาย  ลงในชองวาง
ที่ตรงกับความรูสึกของทานมากที่สุด ขอใหตอบเพียงคําตอบเดียว และตอบใหครบทุกขอ

ขอความ เปนไป
ไมไดเลย

เปนไป
ไมได

ไมแนใจ เปนไป
ได

เปนไป
ไดมาก

1. ความตองการมีสุขภาพดีจะทําให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
2. การไมอยากเจ็บปวยจะทําให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
3. ความตองการมีรูปรางดีจะทําให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
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ขอความ เปนไป
ไมไดเลย

เปนไป
ไมได

ไมแนใจ เปนไป
ได

เปนไป
ไดมาก

4. ความกลัวอวนจะทําให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
5. ความไมชอบอาหารมันจะทําให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
6. รสชาดที่ดีของอาหารที่มีไขมันต่ํา
จะทําใหทานรับประทานอาหารที่มี
ไขมันต่ํา
7. สีสันที่นารับประทานของอาหารที่มีไข
มันต่ําจะทําใหทานรับประทาน
อาหารที่มีไขมันต่ํา
8. การหาซื้ออาหารที่มีไขมันต่ําไดงาย
จะทําใหทานรับประทานอาหารที่มี
ไขมันต่ํา
9. อาหารที่มีไขมันต่ําราคาถูกจะทําให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
10. ขอมูลเกี่ยวกับปริมาณไขมันบน
ฉลากบรรจุอาหารจะทําให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
11. การไดรับความรูเกีย่วกบัประโยชนของ
อาหารที่มีไขมันต่ําจะทําให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
12. การรณรงคใหรับประทานอาหารที่มี
ไขมันต่ําจะทําใหทานรับประทาน
อาหารที่มีไขมันต่ํา
13. การมแีบบอยางทีรั่บประทานอาหารทีม่ี
ไขมันต่ํา เชน บิดามารดา พี่นอง เพื่อน
จะทําใหทานรับประทานอาหารที่มี
ไขมันต่ํา
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ขอความ เปนไป
ไมไดเลย

เปนไป
ไมได

ไมแนใจ เปนไป
ได

เปนไป
ไดมาก

14. การมีผูปรุงอาหารที่มีไขมันต่ํา
ใหรับประทานจะทําใหทานรับประทาน
อาหารที่มีไขมันต่ํา
15. ความอยากเปนคนทันสมัยจะทําให
ทานรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ํา
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สวนท่ี 5 แบบสอบถามความตั้งใจในการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ํา
คําชี้แจง ขอความตอไปนี้เปนความตั้งใจในการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ําในระยะ 
1 เดือนขางหนา กรุณาทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางที่ตรงกับความรูสึกของทานมากที่สุด ขอให
ตอบเพียงคําตอบเดียว และตอบใหครบทุกขอ

ขอความ เปนไป
ไมไดเลย

เปนไป
ไมได

ไมแนใจ เปนไป
ได

เปนไป
ไดมาก

ทานตั้งใจจะรับประทานอาหารที่มี   ไข
มันต่ํา
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สวนท่ี 6 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ํา
คําชี้แจง ขอความตอไปนี้เปนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันในระยะ 1 เดือนที่ผานมา
กรุณาทาํเครือ่งหมาย  ลงในชองวางทีต่รงกบัความเปนจรงิของทานมากทีสุ่ด ขอใหตอบเพยีงคาํ
ตอบเดยีว และตอบใหครบทุกขอ

ไมรับประทาน หมายถึง    ทานไมรับประทานอาหารชนดินัน้เลยในระยะ 1 เดอืน
1-3 คร้ัง/เดือน หมายถึง     ทานรับประทานอาหารชนิดนั้นอยางนอย 1-3 คร้ัง 

ในระยะ 1 เดือน
1-3 คร้ัง/สัปดาห หมายถึง     ทานรบัประทานอาหารชนดินัน้อยางนอย 1-3 คร้ัง/สัปดาห

ในระยะ 1 เดือน
4-6 คร้ัง/สัปดาห หมายถึง    ทานรบัประทานอาหารชนดินัน้อยางนอย 4-6 คร้ัง/สัปดาห

ในระยะ 1 เดือน
ทุกวัน หมายถึง     ทานรบัประทานอาหารชนดินัน้ทกุวนัในระยะ 1 เดอืน

ความถี่ในการรับประทานขอความ
ไมรบั
ประทาน

1-3 ครั้ง/
เดือน

1-3 ครั้ง/
สัปดาห

4-6 ครั้ง/
สัปดาห

ทุกวัน

1. ทานรับประทานเนื้อสัตวไมติดมัน เชน
เนือ้ปลา เนือ้ไก เนือ้หม ูหรือเนือ้ววัไมตดิมนั
2. ทานรับประทานหนังสัตว เชน หนังไก
หนังหมู แคบหมู
3. ทานรับประทานเครื่องในสัตว เชน ปอด
กระเพาะ ตับ
4. ทานรับประทานอาหารทะเล เชน กุง ปู
ปลาหมึก
5. ทานดื่มนมสดพรองมันเนย
6. ทานดืม่นมสดรสจดื หวาน หรือช็อกโกแลต
7. ทานดื่มนมเปรี้ยวที่มีไขมันต่ํา
8. ทานรับประทานโยเกิรตพรองมันเนย
หรือโยเกิรตที่มีไขมันต่ํา
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ความถี่ในการรับประทานขอความ
ไมรบั
ประทาน

1-3 ครั้ง/
เดือน

1-3 ครั้ง/
สัปดาห

4-6 ครั้ง/
สัปดาห

ทุกวัน

9. ทานดื่มเครื่องดื่มที่ใสนม เชน โอวัลติน
ชา ชามุก กาแฟ กาแฟมุก
10. ทานรับประทานผัก
11. ทานรับประทานผลไม
12. ทานดื่มน้ําผัก หรือน้ําผลไม
13. ทานรับประทานอาหารประเภทผัด เชน
ขาวผัด กวยเตี๋ยวผัดซีอ้ิว กวยเตี๋ยวผัดไทย
หอยทอด ขนมผักกาด
14. ทานรับประทานอาหารประเภททอด
เชน ไกทอด หมูทอด ลูกชิ้นทอด
ไสกรอกทอด เตาหูทอด ไขดาว ไขเจียว
กลวยแขก ปาทองโก
15. ทานรับประทานอาหารที่ใสเนย เชน
ขนมปงทาเนย โรตี
16. ทานรับประทานอาหารที่ใสกะทิ เชน
แกงขี้เหล็ก แกงเขียวหวาน แกงไข
แกงมัสมั่น ขาวเหนียวมูล ซาหร่ิม บัวลอย
ลอดชองน้ํากะทิ
17. ทานรับประทานอาหารจานดวน เชน
แซนดวิช แฮมเบอรเกอร พิซซา ฮอดดอก
18. ทานรับประทานอาหารจานเดียว เชน
ขาวขาหมู ขาวคลุกกะป ขาวมันไก
ขาวหมูแดง
19. ทานรับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป
พรอมเครื่องปรุง
20. ทานรับประทานสลัดผักน้ําใส
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ความถี่ในการรั บ ป ร ะ ท า นขอความ
ไมรบั
ประทาน

1-3 ครั้ง/
เดือน

1-3 ครั้ง/
สั ป
ด า ห

4-6 ครั้ง/
สั ป
ด า ห

ทุ ก
วั น

21. ทานรับประทานอาหารประเภทเบเกอรี่
เชน เคก คุกกี้ โดนัท พาย
22. ทานรับประทานขนมหวาน เชน ทอง
หยอด ทองหยิบ ฝอยทอง เม็ดขนุน
23. ทานรับประทานขนมขบเคี้ยว เชน
ขนมอบกรอบ ขาวเกรียบ เมล็ดมะมวง
หิมพานต มันฝร่ังทอด
24. ทานรับประทานไอศกรีม
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ภาคผนวก จ

ตารางปริมาณไขมันในอาหารตอน้ําหนัก 100 กรัม
ชนิดของอาหาร ปริมาณไขมัน (กรัม) ชนิดของอาหาร ปริมาณไขมัน (กรัม)

เนื้อไก 9.70 แกงไข 11.00
เนื้อหมู 3.30 แกงมัสมั่นเนื้อ 23.40
เนื้อวัว 4.80 ขาวเหนียวมูล 6.30
หนังไก 3.60 ซาหร่ิม 4.50
หนังหมู 21.10 บัวลอยเผือก 4.10
แคบหมู 47.80 ลอดชองน้ํากะทิ 3.70
กึ๋นไก 3.10 แซนดวิชไก 12.30
ปอดหมู 5.80 แฮมเบอรเกอรไก 17.30
กระเพาะหมู 2.10 แฮมเบอรเกอรปลา 15.60
ตับหมู 3.00 แฮมเบอรเกอรบิ๊กแมค 17.00
กุง 2.70 พิซซาฮาวายเอี้ยน 9.60
ปู 4.50 พิซซาสุปรีม 12.20
นมสดพรองมันเนย 1.60 พิซซารวมมิตร 12.80
นมสดรสจืด 3.90 พิซซาทะเล 10.70
นมสดรสหวาน 3.80 ฮอดดอก 14.80
นมเปรี้ยวที่มีไขมันต่ํา 0.10 ขาวขาหมู 5.70
โยเกิรตพรองมันเนย 3.20 ขาวคลุกกะป 8.20
โยเกิรตที่มีไขมันต่ํา 0.80 ขาวมันไก 8.20
ขาวผัดหมูใสไข 8.40 ขาวหมูแดง 5.60
กวยเตี๋ยวเสนใหญ
ผัดซีอ้ิวใสไข

9.70 บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป
พรอมเครื่องปรุง

18.40

กวยเตี๋ยวผัดไทยใสไข 12.30 โดนทับตัเตอรหรือ
ช็อกโกแลต

15.00

หอยทอด 14.10 โดนัทสตรอเบอรี่ 12.50
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ขนมผักกาดใสไข 11.50 ทองหยอด 13.40
ไกทอด 15.90 ทองหยิบ 19.70
ตาราง (ตอ)

ชนิดของอาหาร ปริมาณไขมัน (กรัม) ชนิดของอาหาร ปริมาณไขมัน (กรัม)
หมูทอด 27.90 ฝอยทอง 25.80
ลูกชิ้นทอด 27.90 เม็ดขนุน 17.90
ไสกรอกหมูทอด 32.20 ขนมอบกรอบ 29.80
เตาหูทอด 25.70 ขาวเกรียบกุง 23.50
กลวยแขก 15.90 เมล็ดมะมวงหิมพานต 44.80
แกงขี้เหล็ก 12.00 มันฝรั่งทอด 19.10
แกงเขียวหวานหมู 6.20 ไอศกรีม 18.00
ที่มา: คุณคาทางโภชนาการของอาหารไทย. กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข,
         2535; คณุคาทางโภชนาการของฟาสตฟดูประเภทตางๆ. เพลินใจ, วภิา, กรุณา และจนัตร,ี 2537.
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ภาคผนวก ฉ

ตารางกําหนดขนาดกลุมตัวอยางของโคเฮน (Cohen, 1988) Multiple Regression and Analysis
คาอํานาจการทดสอบที่ระดับนัยสําคัญ 0.05

λ Values of F test as a Function of Power, u and v
a = 0.05

Power
u v 0.25 0.50 0.60 2/3   0.70   0.75   0.80   0.85   0.90   0.95   0.99
1 20 1.9 4.1 5.3 6.2   6.7   7.5   8.5   9.7 11.4 14.1 20.1

60 1.7 3.9 4.9 5.8   6.2   7.0   7.9   9.1 10.6 13.2 18.7
120 1.7 3.8 4.9 5.7   6.2   6.9   7.8   9.0 10.5 13.0 18.4
∞ 1.6 3.8 4.9 5.7   6.2   6.9   7.8   9.0 10.5 13.0 18.4

2 20 2.6 5.7 7.1 8.2   8.9   9.9 11.1 12.6 14.6 17.9 24.9
60 2.3 5.1 6.4 7.4   8.0   8.9 10.0 11.3 13.2 16.1 22.4

120 2.3 5.0 6.3 7.2   7.8   8.7   9.7 11.1 12.8 15.7 21.8
∞ 2.2 5.0 6.2 7.2   7.7   8.6   9.6 10.9 12.7 15.4 21.4

3 20 3.2 6.9 8.6 9.9 10.6 11.8 13.2 14.9 17.2 20.9 28.7
60 2.8 6.0 7.5 8.6   9.3 10.3 11.5 13.0 15.0 18.3 25.1

120 2.7 5.8 7.3 8.4   9.0 10.0 11.1 12.6 14.5 17.7 24.3
∞ 2.7 5.8 7.2 8.2   8.8   9.8 10.9 12.3 14.2 17.2 23.5
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ภาคผนวก ช

รายนามผูทรงคุณวุฒิ

1. รองศาสตราจารย ดร.พัชราภรณ อารีย
ภาควิชาการพยาบาลพื้นฐาน คณะพยาบาลศาสตร
มหาวิทยาลัยเชียงใหม

2. รองศาสตราจารย ดร.ลดาวัลย ประทีปชัยกูร
ภาควิชาการพยาบาลสตรีและเด็ก คณะพยาบาลศาสตร
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร

3. ดร.ปยะนุช จิตตนูนท
ภาควิชาการพยาบาลชุมชนและสุขภาพจิต คณะพยาบาลศาสตร
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร




